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بهبود  
دیابت دارید؟ گردو بخورید!

    دکتر مینا محبی    

با رســیدن فصل ســرما بعضی از مشــاغل با 
چالش‌های جدیدی روبرو می‌شــوند که انجام 
وظایف را دشوار می‌کند. افرادی که در فضاهای 
باز کار می‌کنند و در تمام ساعات کاری در معرض 
سرما قرار دارند، اغلب دچار ناراحتی‌های جسمانی 
متعددی می‌شوند که کار کردن را برایشان سخت 
می‌کند. اما با انجام یک ســری کارها و رعایت 
بعضی توصیه‌ها این افراد می‌توانند از بدنشــان 
در مقابل سرما بیشتر مراقبت کنند و از آسیب‌ها 

بکاهند. 

 کارهایی که باید انجام دهید
  در قدیم افــرادی که در منزل و بیرون از منزل 
کار می‌کردند، با دستمال مفاصل خود را محکم 
می‌بســتند؛ به‌ویژه اگر قرار بود کارهای سخت و 
سنگینی انجام دهند که به مفاصل فشار می‌آورد. 
افرادی که در فصل سرد ســال کارهای سخت 
انجام می‌دهند یا در معرض سرمای هوا قرار دارند 
هم می‌توانند به روش قدمــا عمل کنند. توصیه 
می‌شود بعضی قسمت‌های بدن مانند شانه‌ها، سر 
و گردن، مچ پا و مچ دســت خوب پوشانده شوند. 
چون بادهای پاییزی ســرد و خشک هستند که 

در برابر آن‌ باید به نحوی از بدن محافظت شود.
  بعد از ســاعات کار طولانی و خســته‌کننده 
حتما زمانــی را به اســتراحت اختصاص دهید. 
هنگام استراحت با روغن‌های گرمی نظیر روغن 
ســیاه‌دانه، روغن بابونه، روغن زنجبیل و روغن 

دارچین بدن را ماساژ دهید.
   با مشورت پزشک می‌توانید با استفاده از بادکش 
قسمت‌هایی از بدن را که بیش‌ازحد سرد شده‌اند، 
گرم کنید. بعضی خیــال می‌کنند بادکش کردن 
اگر نفعی نداشته باشد، لابد ضرری هم ندارد! در 
حالی که اگر شرایط فرد مناسب نباشد، قطعا ضرر 

خواهد داشت.
  برای گرم کردن ســر و گــردن بخور دادن به 
کارتان می‌آید. بخور بابونــه و مرزنجوش برای 

گرم کردن این نواحی مناسب هستند.

 بایدونبایدهای خوراکی
  برای افرادی که در معرض ســرما هســتند، 
مصرف غذاهایی که با ادویه گرم تهیه شــده‌اند 
لازم است. دارچین، زنجبیل، هل و زعفران جزو 
ادویه‌های گرم هستند و بهتر است در بیشتر غذاها 

از آن‌ها استفاده شود.
  خوردن غذاهایــی مانند حلیم، آبگوشــت و 
طاس‌کبابی کــه ادویه‌های گــرم دارند باعث 
گرم شــدن بدن می‌شــود. بنابراین افرادی که 
در محیط‌های ســرد کار می‌کنند، بهتر است از 
این قبیــل غذاها میل کنند. البتــه این‌ها غذای 
مورد علاقه خیل کثیری هســتند و ممکن است 
در خوردن آن‌ها زیاده‌روی شــود. بنابراین حتما 
حواستان به تعداد دفعاتی که در هفته از این غذاها 

میل می‌کنید باشد.
  خوراک لوبیا، پاچه گوســفند، ســیرابی، آش 
گوشت، فرنی و شــیربرنج برای کارگرانی که در 
محیط سرد مشــغول به کارند، صبحانه مناسبی 

محسوب می‌شوند.
  کارگران محیط‌های باز، باید مصرف مواد خام 
و ترش را به حداقل برسانند. خوردن سرکه، خیار 
شور و میوه‌های خام در شرایطی که فرد در معرض 

سرما قرار دارد، به‌هیچ‌وجه مناسب نیست.
  خوردن ســالاد در این فصل توصیه نمی‌شود. 
اگر کســی تمایل و اصرار به مصرف سالاد دارد، 

باید تعداد دفعات آن را به حداقل برساند.
  نوشــیدن آب یخ مضر اســت، به‌خصوص در 

فصل سرما.
  نوشیدنی‌ها می‌توانند اثرات منفی سرمازدگی 
را در بدن از بین ببرنــد. دم‌نوش‌های به، بابونه، 
بادرنجبویــه، زنجبیل، اســطوخودوس، پونه و 
آویشن به گرم شدن بدن کمک فراوانی می‌کنند. 
کافی است یک قاشق مرباخوری از هرکدام را در 
یک لیوان آب جوش دم کنید، صاف کنید و سپس 

با نبات یا عسل میل کنید.
  برای صبحانه ارده، عسل و شیره انگور را با نان 

برشته‌ای مثل سنگک میل کنید.
  خیلی‌هــا عادت دارند بیــن وعده‌های اصلی 
غذایی میان‌وعده میل کنند. اما انتخاب میان‌وعده 
خود مســئله مهمی اســت. اغلب میان‌وعده‌ها 
نه‌تنها فایده‌ای به بدن نمی‌رسانند، بلکه عملکرد 
جسمانی فرد را در طول روز مختل می‌سازند. این 
مسئله برای کارگرانی که در محیط‌های سرد کار 
می‌کنند، اهمیت بیشــتری پیدا می‌کند. به این 
افراد توصیه می‌شــود برای میان‌وعده از شلغم 

پخته غافل نشوند.
  انجیر خشک، فندق و بادام را می‌توانید در طول 
روز به‌عنوان تنقــات مصرف کنید. البته در این 

مورد هم نباید افراط کرد.
  در صبحگاه خوردن شــیر عادت پسندیده‌ای 
است. اما برای در امان ماندن از سرمای روز، بهتر 
است آن را به صورت داغ و همراه با دارچین و مقدار 

کمی گلاب و عسل میل کنید.
دستیار طب سنتی

گرما در سرما

خطر بالا رفتن کلسترول بدنتان را با مصرف بیشتر گردو پایین بیاورید. محققان می‌گویند اگر صبح‌ها گردو بخورید، نه‌تنها تا زمان آماده شدن نهار کمتر احساس گرسنگی می‌کنید و هله‌هوله می‌خورید، بلکه تنها با مصرف حدود 
60 گرم کلسترول در روز به کاهش سطح کلسترول بدنتان کمک می‌کنید. از نظر محققان این مغز پرخاصیت ضددیابت هم هست و از آنجا که سرشار از چربی‌های اشباع‌نشده، پروتئین، ویتامین‌ها و مواد معدنی است، خطر ابتلا 

به بیماری قلبی را در افراد مبتلابه دیابت نوع دو کمتر می‌کند. پس اگر به دیابت نوع دو دچار هستید و راه فراری از این بیماری پیش روی‌تان نیست، لااقل برای حفظ سلامت قلبتان گردو بخورید.

هنوز محققان و متخصصان داخلی در مورد اینکه سونامی سرطان به ایران هجوم آورده یا نه با هم اتفاق نظر ندارند، اما 
حتی اگر به نظرهای آن‌ها تکیه نکنیم، می‌بینیم که این روزها بیشتر از قبل نام سرطان را می‌شنویم و در هر خانواده‌ای رد 
پایی از آن را می‌بینیم. نمی‌دانیم آلودگی هوا آمار سرطان را بالا برده یا این گناه بر گردن بیشتر شدن میل ما به استفاده 
از غذاهای آماده اســت، اما این را می‌دانیم که هنوز هم رعایت رژیم غذایی مناسب، انتخاب سبک زندگی درست و 

پناه بردن به داروهای طبیعی یکی از بهترین راه‌های پیشگیری از ابتلا به سرطان است. هر چند تنها راه نیست...

غذا و سرطان!
از امروز این خوراکی‌ها را به رژیم غذایی‌تان اضافه کنید

کار زیاد و به‌ویژه کار در شیفت شب می‌تواند پوست را خشک، 
پیر و آسیب‌دیده کند. اما اگر سراغ برخی از خوراکی‌ها بروید، تا 
اندازه زیادی می‌توانید آسیب‌دیدگی‌های پوست را جبران کنید. 
این خوراکی‌های سرشار از ویتامین، که به کلاژن‌سازی و حفظ 
خاصیت الاستیک پوست کمک می‌کنند، نمی‌گذارند پای پیری 
زودرس به چهره شما کشیده شود و طراوت پوستتان را حتی در 

هفته‌های پرکار حفظ می‌کنند.

 پوستتان تیره شده؟
 کلم بخورید

کلم‌پیچ مثل دیگر هم‌خانواده‌هایش سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ها، 
ویتامین‌های A و C، فیبر و کلسیم است اما تنها به این دلایل 
نیست که باید آن را مصرف کنید. بتاکاروتن فراوانی که در این 
کلم وجود دارد، باعث درخشان شدن پوست می‌شود و کدری را 

از پوست شما می‌گیرد.

 جوش‌جوشی شده‌اید؟
 جعفری بخورید

از آنجا که جعفری دوست‌داشــتنی به دفع سموم بدن کمک 
می‌کند، می‌تواند به طور غیرمســتقیم باعث درخشان شدن 
پوست شود. برای پاکسازی پوست نباید سراغ داروهای موضعی 
بروید. آسیب‌های پوستی گاهی به دلیل تجمع سموم در بدن 

رخ می‌دهند و جعفری می‌تواند به‌خوبی این سموم را از بدن شما 
بیرون کند. البته گشنیز که معمولا در غذاها همراه جعفری به 
کار می‌رود هم در حفظ سلامت پوست می‌تواند نقش موثری 

بازی کند.

 جای جوش دارید؟
 انار بخورید

برای اینکه پوســتتان بهتر کلاژن‌ســازی کنــد و در برابر 
رادیکال‌های آزاد هم مصون بماند، باید انار بیشتری مصرف 
کنید. دانه‌های انار پوست را شفاف و زیبا می‌کنند، اما دلیلی 
ندارد پوســت این میوه را دور بریزیــد. محققان می‌گویند 
پوست انار در درمان زخم‌ها و بازسازی بافت پوست می‌تواند 

موثر عمل کند.

 قارچ زده‌اید؟
 روغن نارگیل بخرید

اگر پاهایتان به خاطر ســاعت‌ها در کفش ماندن قارچ زده‌اند و 
یا اینکه به خاطر سروکار داشتن با مواد خاصی دچار قارچ‌های 
پوستی شده‌اید، از روغن نارگیل کمک بگیرید. با ضماد کردن 
این روغن روی پوست قارچ‌زده‌تان می‌توانید آسیب‌ها را بی‌نیاز 

از داروهای شیمیایی گران‌قیمت از بین ببرید.
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پوست بیندازید!
با کمک این داروهای طبیعی می‌توانید پوست آسیب‌دیده‌تان را ترمیم کنید

سردردهای هرروزه را با این داروها درمان کنید

 بابونه دم کنید
مطمئن باشــید برای شمایی که از بسیاری از داروهای شیمیایی 
برای خلاص شدن از سردرد استفاده کرده‌اید، راهی جز امتحان 
کردن دم‌نوش‌های طبیعی باقی نمانده است. اگر میگرنی که شما 
را از پا درمی‌آورد را با هیچ دارویی نتوانسته‌اید رام کنید، به دم‌نوش 
بابونه پناه ببرید. این گیاه می‌تواند علائم میگرن را از بین ببرد و 

با آرام‌تر کردن شما سردردتان را درمان کند.

 عرق بید بخورید
عرق بید یکی از آرام‌بخش‌های خوش‌عطر طبیعی اســت که از 
پس مبارزه با سردرد هم برمی‌آید. این گیاه در کاهش حرارت بدن 

موفق است و به‌عنوان یک مسکن طبیعی معتبر معرفی می‌شود. 
از نظر محققان عرق بید شبیه آسپرین عمل می‌کند و برای کاهش 

سردردهای عصبی هم می‌تواند موفق باشد.

 شربت بادرنجبویه بخورید
کافی است یکبار شــربت بادرنجبویه را امتحان کنید تا به یکی 
از طرفداران این نوشیدنی خوش‌عطر و پرخاصیت تبدیل شوید. 
بادرنجبویه خواص مسکن و آرام‌بخشی دارد و وقتی هیچ دارویی از 
پس کاهش سردردتان برنمی‌آید، می‌تواند سردردهای تنشی‌تان 
را از بین ببرد. بادرنجبویه شما را آرام‌تر می‌کند و نیازتان به مصرف 
مسکن‌های پرعارضه را برای سردردهای هرروزه از بین می‌برد.

رقیب‌های استامینوفن کدئین

 فرار از سرطان معده با سیر
اگر در خانواده‌تان سابقه ابتلا به سرطان‌های گوارشی مثل سرطان 
معده وجود دارد، هرروز در طبخ غذاهایتان از ســیر استفاده کنید. 
محققان بارهــا و بارها ثابت کرده‌اند که ســیر یکی از قوی‌ترین 
ضدسرطان‌های طبیعی است و می‌تواند جلوی ابتلا به بسیاری از 
سرطان‌ها ازجمله معده، مری و حتی روده بزرگ را بگیرد. گذشته از 
این، عطر و بوی سیر می‌تواند میل شما را به غذا بیشتر کند و باعث 

شود که از وعده غذایی‌تان لذت بیشتری ببرید.

 فرار از سرطان پروستات با گوجه‌فرنگی
مردهایی که نگران گرفتار شدن در موج ابتلا به سرطان پروستات 
هستند، می‌توانند سراغ گوجه‌فرنگی بروند. بررسی‌ها نشان می‌دهد 
گوجه‌فرنگی دوست‌داشــتنی که البته در زمستان به‌سختی گیر 
می‌آید، یکی از داروهای ضد ســرطان‌های مردانه است. سرطان 
پروستات یکی از بیماری‌هایی است که تاثیر مصرف گوجه‌فرنگی 

در پیشگیری از ابتلای به آن ثابت شده است.

 فرار از سرطان با کلم
انواع کلم‌‌ها گیاهانی همه‌فن‌حریف هستند که به طور کلی می‌توانند 
در مبارزه با انواع سرطان موثر عمل کنند. اگر به بیماری‌هایی مثل 
گواتر مبتلا نیستید، با خیال راحت می‌توانید هرروز کلم بخورید و 
مطمئن باشید که با قدرتی که در مبارزه با رادیکال‌های آزاد دارد، 
می‌تواند شما را در برابر انواع سرطان محافظت کند. البته گذشته از 
کلم‌ها، گیاهانی مثل شلغم هم می‌توانند نقش موثری در کاهش 

احتمال ابتلا به سرطان داشته باشند.

 فرار از همه سرطان‌ها با نان سنگک
اگر ســنگکی محله‌تان از آرد سبوس‌دار استفاده می‌کند، از این 
به بعد نانی جز ســنگک نخورید. محققــان می‌گویند نان‌های 
سبوس‌دار و به طور کلی غلات سبوس‌دار ضد سرطان هستند 
و به خاطر فیبر و آنتی‌اکسیدان فراوانی که دارند از ابتلا به انواع 
سرطان جلوگیری می‌کنند. گذشته از غلات سبوس‌دار، سویا هم 
یک ضد سرطان طبیعی و جایگزین بسیار مناسبی برای گوشت 
است. یادتان نرود که گوشت‌های قرمز در بیشتر شدن احتمال 

ابتلا به سرطان نقش دارند.

 فرار از سرطان پوست با توت
از زمانی که فصل آمدن توت به بازار شــروع می‌شود، به خودتان 
قول بدهید که هرروز یک مشت از انواع توت را میل کنید. محققان 
می‌گویند توت‌ها نه‌تنها ضد سرطان پوست هستند، بلکه از ابتلا به 
سرطان‌های دیگری مثل مری، روده بزرگ و حتی دهان پیشگیری 
می‌کنند. توت‌ها سرشار از آنتی‌اکسیدان هستند و به‌ویژه آن‌هایی که 
رنگ تیره‌تری دارند، در مبارزه با سرطان نقش مهمی را ایفا می‌کنند.

 فرار از سرطان روده با لوبیا
از نفاخ بودن لوبیا نترسید و پس از یک روز خیس کردن، از آن استفاده 
کنید. محققان می‌گویند اگر لوبیا را بیشــتر به رژیم غذایی‌تان راه 
دهید، احتمال اینکه به سرطان روده دچار شوید پایین می‌آید. از نظر 
آن‌ها لوبیا نه‌تنها می‌تواند از سرطان روده پیشگیری کند، بلکه حتی 
بعد از ابتلا به آن‌ هم از پس متوقف کردن رشد سلول‌های سرطانی 
برمی‌آید. لوبیا که سرشار از پروتئین است می‌تواند جایگزین خوبی 
برای گوشت قرمز به حساب بیاید. پس اگر پزشکان به شما توصیه 
کرده‌اند که کمتر گوشت قرمز مصرف کنید، می‌توانید با بیشتر کردن 

سهم لوبیا در رژیم غذایی‌تان مانع ایجاد کمبود در بدنتان شوید.

 فرار از سرطان ریه با چای
مردهایی که سابقه خانوادگی ابتلا به سرطان ریه داشته‌اند، همیشه 
از دچار شدن به این بیماری می‌ترسند اما محققان می‌گویند این 
آقایان با مصرف چای می‌توانند خطر دچار شدن به این سرطان را 
تا اندازه زیادی پایین بیاورند. با توجه به پژوهش‌های انجام‌شده، 
چای احتمال ابتلا به ســرطان‌های پوســت، ریه و کبد را پایین 
می‌آورد. محققان می‌گویند چای سبز هم خاصیت ضد سرطانی 
قوی دارد و اگر آن را به انــدازه دو فنجان در روز مصرف کنید، به 

خاطر آنتی‌اکسیدان‌های فراوانش بعید است که سرطان بگیرید.

 فرار از همه سرطان‌ها با زردچوبه
اگر به دنبال یک ادویه سرشــار از آنتی‌اکسیدان و همه‌فن‌حریف 
می‌گردید، سراغ زردچوبه بروید. این ادویه محبوب که ایرانی‌ها از 
آن در بسیاری از غذاهایشان استفاده می‌کنند، ترکیبات ضد سرطان 
دارد و بیشتر از بسیاری از داروهای طبیعی دیگر در مبارزه با سرطان 
موفق عمل می‌کند. زردچوبه نمی‌گذارد پای تومورهای سرطانی 
به بدنتان باز شود و حتی اگر ژن‌هایتان شما را با احتمال ابتلا به این 
بیماری مهلک روبرو کند، زردچوبه می‌تواند خطر سرطانی شدنتان 

را به‌مراتب کمتر کند.
naturalhealth :منبع

شامپویتان را عوض کنید

مهم نیست چقدر از شامپویتان راضی هستید و مهم نیست چقدر 
به شرکتی که سازنده شامپویتان اســت اعتماد دارید. حتی اگر 
دوستانتان این شامپو را بهترین شوینده سر معرفی می‌کنند هم 
نمی‌توانید بگویید بهترین شوینده برای موهای شما همین است. 
متخصصان می‌گویند یکی از دلایل آســیب دیدن موها استفاده 

همیشگی از یک برند شامپوست.
بررسی‌های انجام‌شده نشــان می‌دهد وقتی زمانی طولانی از 
یک شــامپو استفاده می‌کنید، پوست ســرتان در برابر آن مقاوم 

می‌شود و به‌مرور تاثیر مثبتی را که همیشه از آن می‌دیدید دیگر 
مشاهده نمی‌کنید.

به همین دلیل متخصصان توصیه می‌کنند که در این یک زمینه 
صرفه‌جویی را کنار بگذارید و به جای خریدن شامپوهای بزرگی 
که چند مــاه در خانه‌تان می‌مانند، بســته‌بندی کوچک‌تری را 
انتخاب کنید تا بتوانید خیلی زود شامپوی سرتان را عوض کنید 

و موهایتان را نجات دهید.
webmd :منبع

وقتی موهایتان می‌ریزد...
 بهاره اسلامی  
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